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お
誕
生
日
コ
ー
ナ
ー
の
応
募
者
の
中
で
希
望
す
る
人
は
、
お
子
さ
ん
の
写
真
を
ひ
ま
わ
り
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク「
み
よ
し
Ｔ
Ｏ
Ｄ
Ａ
Ｙ
」の
番
組
の
中
で
紹
介
し
ま
す
。

『
ミ
カ
ン
を
採
り
に
行
き
た
い
な
』

　

ミ
カ
ン
が
大
好
物
の
は
る
と
く
ん
。
お
じ

い
ち
ゃ
ん
・
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
家
に
行
っ
て
、

木
に
な
っ
て
い
る
ミ
カ
ン
を
自
分
で
採
っ
て

食
べ
る
ん
だ
っ
て
。
お
箸
を
使
う
練
習
を
し

て
い
る
は
る
と
く
ん
に「
い
つ
も
元
気
い
っ

ぱ
い
で
、
誰
と
で
も
仲
良
く
で
き
る
優
し
い

子
に
な
っ
て
ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

出
場
者
募
集
【
３
月
の
お
誕
生
日
コ
ー
ナ
ー
】

▼�

応
募
期
間
＝
１
月
26
日
か
ら
30
日
ま
で（
電
話
の
み
土
・
日
曜
日
を
除
く
）

▼�

対
象
＝
３
月
生
ま
れ
で
３
歳
未
満
の
子

▼�

応
募
方
法
＝
広
報
情
報
課
へ
電
話（
☎(

32)

８
３
５
７
）、
ま
た
は
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
申
し
込
み
フ
ォ
ー
ム（S

h
ttp
://w

w
w
.c
ity.a

ic
h
i-m
iyo
sh
i.lg
.jp

）で

※
１
月
生
ま
れ
の
応
募
は
、
１2
人
で
し
た
。（
抽
選
に
よ
り
掲
載
決
定
）

父
・
智と
も
あ
き秋
さ
ん　

母
・
美み

ゆ

き

由
紀
さ
ん

『
ぼ
く
が
教
え
て
あ
げ
る
よ
』

　

図
鑑
を
見
る
の
が
大
好
き
な
あ
ら
ち
ゃ
ん
。

恐
竜
や
海
の
生
き
物
の
名
前
を
た
く
さ
ん
言

え
る
ん
だ
っ
て
。
最
近
、
自
分
で
ズ
ボ
ン
が

は
け
る
よ
う
に
な
っ
た
あ
ら
ち
ゃ
ん
に「
い

つ
も
み
ん
な
を
笑
顔
に
し
て
く
れ
て
あ
り
が

と
う
。
自
分
も
周
り
の
人
も
大
切
に
で
き
る

子
に
な
っ
て
ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

平
成
26
年
１
月
15
日
生

加か
と
う藤 

新あ
ら
た大

く
ん（
三
好
上
）

１
月

中な
か
ご
し越 

ゆ
ず
ち
ゃ
ん（
打
越
）

父
・
真し
ん
い
ち一
さ
ん　

母
・
歩あ
ゆ
み美
さ
ん

『
お
兄
ち
ゃ
ん
待
っ
て
』

　

碧あ
お
と士
お
兄
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
遊
ぶ
の
が
楽

し
み
な
ゆ
ず
ち
ゃ
ん
。
追
い
掛
け
っ
こ
を
し

た
り
お
兄
ち
ゃ
ん
の
物
ま
ね
を
し
た
り
す
る

ん
だ
っ
て
。
最
近
、
階
段
を
上
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
ゆ
ず
ち
ゃ
ん
に「
こ
れ
か
ら
も
み
ん

な
で
た
く
さ
ん
笑
っ
て
、
仲
良
く
楽
し
ん
で

い
こ
う
ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

平
成
28
年
１
月
15
日
生

父
・
孝こ
う
じ治
さ
ん　

母
・
亜あ

き記
さ
ん

粳う
る
ち
だ田 

旺お
う
が芽

く
ん（
三
好
丘
旭
）

父
・
雄ゆ
う
い
ち
ろ
う

一
郎
さ
ん　

母
・
里り

か佳
さ
ん

平
成
27
年
１
月
21
日
生

『
大
き
い
ト
ラ
ッ
ク
だ
よ
！
』

　

働
く
車
に
興
味
津
々
の
お
う
ち
ゃ
ん
。
外

で
ト
ラ
ッ
ク
や
救
急
車
を
見
掛
け
る
と
、
大

喜
び
し
ち
ゃ
う
ん
だ
っ
て
。
最
近
、
上
手
に

で
ん
ぐ
り
返
し
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
お

う
ち
ゃ
ん
に「
何
事
に
も
好
奇
心
旺
盛
に
チ

ャ
レ
ン
ジ
で
き
る
、
強
く
て
た
く
ま
し
い
子

に
な
っ
て
ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

鈴す
ず
き木 

遥は
る
と斗

く
ん（
黒
笹
）

平
成
26
年
１
月
８
日
生

※�

ご
応
募
い
た
だ
い
た
個
人
情
報
は
、
抽
選
以
外
の
目
的
で

は
使
用
し
ま
せ
ん
。
抽
選
後
は
破
棄
し
ま
す
。

？
広
報
ク
イ
ズ

【
応
募
方
法
】①
答
え（
例
：
３
）②
郵
便
番
号
③
住
所
④
氏

名（
ふ
り
が
な
）⑤
年
齢
⑥
電
話
番
号
⑦
広
報
み
よ
し
に

対
す
る
意
見
、
感
想
を
必
ず
記
入
し
、
は
が
き
、
フ
ァ

ク
ス
、
ま
た
は
電
子
メ
ー
ル
で
広
報
情
報
課
へ
お
送
り

く
だ
さ
い
。
正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で
１0
人
に
、
図
書

カ
ー
ド
５
０
０
円
分
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

【
宛
先
・
送
信
先
】

は
が
き
…
〒
４
７
０
ー
０
２
９
５
み
よ
し
市
役
所
広
報

情
報
課（
住
所
の
記
入
不
要
）

フ
ァ
ク
ス
…
N(

76)

５
０
２
１

電
子
メ
ー
ル
…{

ko
h
o
@
c
ity.a

ic
h
i-m
iyo
sh
i.lg.jp

【
締
め
切
り
】１
月
１１
日（
水
）必
着

【
12
月
１
日
号
の
正
解
と
当
選
者
】答
え
：
①
僧
侶
、
②
神

社
、
③
姉
妹（
全
70
通
正
解
67
通
）秋
本
晴
音
、
岡
村
恵

美
、
神
谷
蓉
子
、
佐
野
鎮
代
、
鈴
木
昭
江
、
曽
我
部
真

知
子
、
西
川
清
子
、
深
谷
智
恵
、
三
角
梨
恵
、
横
山
久

美
子（
敬
称
略
）

 
 

次
の
数
式
は
、
あ
る
法
則
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。
？

に
入
る
数
字
を
答
え
て
く
だ
さ
い
。

問

　

み
よ
し
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
、
み

よ
し
の「
食
育
」の
情
報
を
皆
さ
ん
に
お
届

け
し
て
い
ま
す
。

学校給食センター栄養教諭
鈴
す ず き

木菜
な ほ

穂さん

み　ん　な　の　ひ　ろ　ばMIN-NA-NO-HIROBA
MIN-NA-NO-HIROBAみ　ん　な　の　ひ　ろ　ば

我 家 食育ｄｅが 70

材料（4人分）
豚もも肉（薄切）…60g、だし汁…200cc、
ゴボウ…1/3本（50g）、ダイコン…100g、
コンニャク…50g、ニンジン…中1と1/2本、
サトイモ…中2個、角ハンペン…1枚、
厚揚げ…1枚、砂糖（三温糖）…大さじ3弱、
赤みそ…大さじ3、みりん…大さじ1弱、
一味唐辛子…適量

作り方
①�豚もも肉を1.5cm幅、ゴボウを5mm厚のななめ輪切り、ダイコ
ンを1cm厚のいちょう切り、コンニャクを5mm厚の短冊切り、
ニンジンを4mm厚のいちょう切り、サトイモを一口大、角ハン
ペンを1cm幅に切る。
②厚揚げを一口大に切り、熱湯をかけて油抜きをする。
③ゴボウ、ダイコン、コンニャクを下ゆでする。
④�鍋にだし汁を入れて煮立て、豚肉を入れてしっかりと火を通す。
ゴボウ、ダイコン、コンニャク、ニンジン、サトイモの順に加
えて柔らかくなるまで煮る。
⑤�厚揚げ、角ハンペンを入れ、砂糖、赤みそ、みりんを加え、味
がしみ込むまで弱火で煮込む。
⑥皿に盛り、お好みで一味唐辛子を振りかけたら出来上がり。

　今回は、とりめし、煮合えと並ぶ「みよしの味三選」の一つ、煮みそを紹介します。
※裏表紙もご覧ください。

煮みそ

▼ ▼ ▼1人分当たり
 エネルギー189kcal
 タンパク質12.7g
 脂質6.5ｇ
 食塩相当量1.6ｇ

　

今
回
は
、
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー
栄
養
教
諭
の

鈴
木
さ
ん
に
、「
煮
み
そ
」を
紹
介
し
て
い
た
だ

き
ま
す
。

　

煮
み
そ
は
、
昔
畑
仕
事
な
ど
で
忙
し
い
時
季

に
よ
く
作
ら
れ
て
い
た
お
か
ず
で
、
鍋
ご
と
食

卓
に
出
し
て
ご
は
ん
に
か
け
て
食
べ
た
り
、
一

度
に
た
く
さ
ん
作
っ
て
お
い
て
煮
返
し
て
食
べ

た
り
し
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
煮
み
そ
に
は
、

た
く
さ
ん
の
季
節
の
野
菜
と
コ
ン
ニ
ャ
ク
を
入

れ
る
の
で
、
不
足
し
が
ち
な
食
物
繊
維
を
多
く

摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
食
物
繊
維
に
は
腸
の

掃
除
を
す
る
働
き
が
あ
り
、
腸
内
環
境
を
整
え

る
こ
と
で
、
肥
満
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。
ぜ
ひ
一
度
、
ご
家
庭
で
作
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

　

１
月
24
日
か
ら
30
日
ま
で
は
、
全
国
学
校
給

食
週
間
で
す
。
学
校
給
食
の
歴
史
や
食
べ
物
の

大
切
さ
な
ど
を
考
え
る
き
っ
か
け
に
し
て
も
ら

お
う
と
、
昔
の
給
食
の
献
立
や
み
よ
し
の
郷
土

料
理
を
給
食
の
メ
ニ
ュ
ー
に
加
え
る
予
定
で
す
。

給
食
を
通
し
て
、
子
ど
も
た
ち
に
ふ
る
さ
と
の

味
を
伝
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

１＋５＝５
８＋９＝４
３＋６＝７
１０＋１＝３
７＋８＝４
１００＋１＝？
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